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1. QUE ES EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION

El entrenamiento en suspension es una forma de ejercicio fisico funcional (para cualquier
actividad deportiva o de la vida cotidiana) que se lleva a cabo con un sistema de cables y cintas
sujeto por un punto de anclaje, este es ajustable y no elastico, fabricado de materiales diversos pero
resistentes (siendo el mas tipico el nailon), del punto de anclaje salen dos cuerdas con agarres
mediante las cuales realizaremos los movimientos.

Este entrenamiento permite realizar ejercicios multidimensionales, ttiles, eficaces y seguros

con el propio peso corporal y la fuerza de la gravedad, que desarrollan la fuerza y al mismo tiempo
mejora la flexibilidad, equilibrio y la estabilidad de la parte central del cuerpo (core).
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Partiendo del método de entrenamiento de autocarga, basado en ejercicios en los que se
trabaja con el peso del propio cuerpo y la resistencia contra la gravedad, el entrenamiento en
suspension aporta la variacion del centro de gravedad, lo cual exige continuos reequilibrios.

En los movimientos de la vida diaria el centro de gravedad siempre permanece dentro de los
limites de nuestra base de sustentacion, pero con el este tipo de material se encuentra en numerosas
ocasiones fuera de los limites del torso lo cual conlleva a que en todos los ejercicio realizados la
musculatura de la zona media se encuentre activa mediante movimientos funcionales y posiciones
dindmicas.

2. HISTORIA Y EVOLUCION DEL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION

Los principios elementales del entrenamiento en suspension han existido durante cientos de
afios en varias formas. Las legiones romanas realizaron un entrenamiento formal con peso corporal
y los antiguos acrobatas chinos fueron los primeros expertos conocidos en el arte de la gimnasia.

Ya los primeros montafiistas del mundo entero desarrollaron una gama de actividades de
entrenamiento para el montafiismo con sogas a fin de practicar y prepararse para las expediciones
de montana. Sin lugar a dudas, los gimnastas y los escaladores técnicos se han convertido en los
expertos contemporaneos del entrenamiento con el peso corporal.


http://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio_f%C3%ADsico
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El entrenamiento en suspension mas famoso hoy dia, el TRX naci6 en las fuerzas militares
de los Navy Seals de EEUU, como respuesta a la necesidad de estos soldados a mantener un estado
de forma 6ptimo en lugares en donde no tenian un espacio o un material adecuado; ya que se veian
obligados a estar en cuarteles aislados, pisos camuflados y submarinos en servicio, Randy Hetrick y
sus compaiieros de las SEAL buscaban la manera de mantenerse en forma mientras permanecian
alerta para realizar sus misiones; y, al no disponer de equipo ni tampoco de espacio suficiente,
Randy busco una solucion.

Utilizando su capacidad para coser piezas, herramientas para reparar barcos y una notoria
inventiva, Randy fue capaz de crear el primer prototipo TRX —un arnés casero de entrenamiento
hecho de tela de paracaidas y de un viejo cinturén de karate-. Durante las siguientes semanas y
meses, probo y redisefio varias veces este nuevo sistema de entrenamiento; se crearon también los
ejercicios adecuados, y el equipo comprobd que obtenia grandes resultados en su rendimiento
operativo.

Poco a poco, los Navy Seals fueron desarrollando una serie cada vez mayor de ejercicios,
que utilizaban el peso corporal, especificamente disefiados para este arnés de entrenamiento. En
poco tiempo se habian sentado las bases sobre las cuales surgiria una categoria completamente
nueva y original de ejercicios funcionales: el entrenamiento en suspension.

Desde la aparicion pionera del TRX, han aparecido numerosas marcas en el entrenamiento
en suspension, pero cabe destacar el Air-Fit.

Este modelo de trabajo en suspension se diferencia al resto en la comodidad en los agarres y
sobre todo, en la posibilidad de realizar muchos mas movimientos ya que permite un movimiento
unilateral gracias a la incorporacion de una polea (cyclone). Esto permite una oscilacioén de los
agarres, ya sea de brazos o piernas, algo que se echaba en falta en modelos anteriores. Pero ahi no
termina la funcion de cyclone, esta parte de Airfit pude ser facilmente extraido y utilizado
conjuntamente en otras aplicaciones, con bandas elasticas, cables, trineos de arrastre. Esta
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posibilidad de anclarlo a cargas permite realizar ejercicios resistidos o asistidos, aumentando o
eliminando carga, muy util para dominadas, arrastres, fondos o incluso en combinacion con otros
compafieros en ejercicios de traccion. Tu imaginacion y recursos es el limite.

3. BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION
3.1. CONCEPTOS PREVIOS:

3.1.1. Entrenamiento funcional.
El entrenamiento funcional es aquel en el que se entrenan movimientos aplicables a las
disciplinas deportivas y a nuestras actividades de la vida diaria.

Este término lo hizo famoso Michael Boyle, uno de los mas importantes e influyentes
entrenadores de fuerza del mundo, con su libro “Functional Training for Sports”. Si analizamos el
término veremos coOmo entrenamiento funcional significa claramente entrenamiento con una
finalidad, es decir, que sirva para un proposito normalmente mas alla de una finalidad estética.

Hoy en dia un entrenamiento es funcional cuando:
1. Se busca una funcion y una finalidad para mejorar tus tareas habituales. (Objetivo)

2. Se entrena en los tres planos de movimiento (frontal, sagital y transversal) la mayor parte de tu
entrenamiento.

3. Entrena movimientos y no musculos asilados. Se pretende integrar la mayor cantidad de
musculos (ejercicios globales) y de articulaciones (ejercicios multiarticulares). en cada
movimiento.

4. Trabaja todas las capacidades fisicas para tener una buena condicion fisica general.

5. Entrena para estar saludable y evitar lesiones.

3.1.2. El core.

La palabra Core significa niicleo. Hace referencia a la zona de poder en donde encontramos
nuestro centro de gravedad y en donde se inician todos los movimientos.

La funcion principal del core es la de estabilizar al cuerpo durante todos los movimientos y
lo que es mas importante: todas las fuerzas que utilizamos en el entrenamiento tienen su origen en
la zona media.

Ademas, mejora la eficiencia en situaciones deportivas, previene lesiones y mejora el
rendimiento.


http://blogs.menshealth.es/fitness/tag/michael-boyle/
http://blogs.menshealth.es/fitness/tag/fuerza/
http://blogs.menshealth.es/fitness/tag/entrenamiento-funcional/
http://blogs.menshealth.es/fitness/tag/entrenamiento/
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Musculos estabilizadores del tronco:

Algunos ejemplos de ejercicios de Core
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3.2. BENEFICIOS

- El entrenamiento en suspension es funcional, ya que permite trabajar con movimientos
que implican grandes cadenas musculares. Al disponer de menos apoyos que cuando trabajamos de
forma tradicional, por ejemplo con maquinas, nuestra parte central del cuerpo o core debe estar
activado al 100% pues es ¢l quien actia y nos estabiliza, y por €l pasan todas las fuerzas que
generamos.

- La principal ventaja del entrenamiento en suspension es que se utiliza el movimiento en
inestabilidad del centro de gravedad para generar respuestas neuromusculares, asi cada ejercicio
desarrolla la fuerza funcional al mismo tiempo que mejora la flexibilidad, el equilibrio y la
estabilidad de la parte central del cuerpo (core).

- Una restriccion importante del entrenamiento en maquinas o pesas, es que limitan los
planos de movimiento. El entrenamiento en suspension trabaja en diferentes planos y angulos de
movimiento para casi todos los ejercicios. Incluso podemos integrar gestos especificos del deporte
en cuestion en cada ejercicio.

- El entrenamiento en suspension nos permite trabajar de una forma mas global, en vez de
analitico de el trabajo de fuerza convencional, y esto es debido a la cantidad de musculos que
tenemos que tener activados para estabilizar nuestro cuerpo.

- Ademas de permitir con sé6lo un leve desplazamiento de los pies o un cambio de apoyo
variar la intensidad del ejercicio, por lo que permite una facil adaptacion a la misma. Pero, ademas,
normalmente se realiza un trabajo por tiempo y no por repeticiones, por lo que ese tipo de
entrenamiento ayuda a que cualquier persona pueda realizar la actividad, coincidiendo varios
niveles en una misma sesion ya que cada una de ellas puede realizar la cantidad de repeticiones que
pueda en funcion de su condicion fisica.

- También se debe remarcar la facilidad de transportar de este tipo de material, que unido
al hecho que es un material que practicamente se puede instalar en cualquier lugar, hace que sea un
material muy versatil que facilita a los usuarios su entrenamiento diario.
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4. EL ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION: INSTALACION Y USO

4.1. E1 TRX
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El entrenamiento en suspension se puede usar sin peligro en el interior o en el exterior sobre
una superficie antideslizante. Para lograr un uso 6ptimo, se necesita un area de ejercicio plana que

mida aproximadamente 2,5 m. de largo por 2 m. de ancho.

Todos los modelos vienen con un anclaje para suspension que le permite “anclarlo” a un
punto seguro para sostener su peso corporal (vigas resistentes, soportes para pesas, montajes de
sacos de boxeo, rejas, ramas de arboles...). El punto de anclaje debe estar entre 2,5 m y 3 metros de

altura y debe ser lo suficientemente fuerte para soportar todo el peso corporal.
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4.2. MODO DE UN SOLO AGARRE.

¢ Como establezco el modo de un sélo agarre en el TRX® ?

Para realzar epercicios unilaterales, corwierta el TRX al modo de un sélo agarre.

.

>

N

) .

P

1. Sostenga el agarre [A] sobre 2. Pase el agarre [B] a través de la banda
el agarre [B]. triangular del agarre [A]. Cambie de manos.

i

/

3. Haga lo mismo pasando el 4. Tire el agarre [A] hacia usted para
agarre [A] a través de la banda trabarlo. Si los agarres estdn configurados
triangular del agarre [B). Cambie correctamente, deben verse asi. Consulte

de manos. el DVO si necesita ayuda.
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4.3. COLOCACION DE LOS PIES EN LOS ESTRIBOS.

¢ Como coloco los pies en los estribos del TRX"?

Awusta 18 longtud del TRX para qua s parte nierior de los estribos quade a madia
pantorila 0 a una distancia de 8° (20 om) del sueio.

Talones hacia adentro [para los ejercicios boca arriba)

|
ot

1. Siéntese frente 8l TRX y 2. Gre su cuerpo hacia strds y 3. Presione hacia
SOStengd codd estribo con ¢! coloque ambos 'ones on los atajo con log talones
dedo pugary of dedo ndce estrbos ol mismo termpa y extienda las plemas.

Dedos de los pies hacia adentro [para los ejercicios boca abajo)

L gl
=l

1. Séreese de trerme 8l TRX. 2. Cologue ol pie derecho. 3. Gire su cuarpo hacia

prmero los decos en of la cerecha hasta alcanzar
estrbo kguerdo (Al uNa pascitn de plancha
Cruca ol pie 2quierdo y deje qua los pes gren
sobre ol derecho y dentro de los estrbos
coldqueo en of estribo

derecho (B)

L"ﬁ
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4.4. QUE HACER Y QUE NO HACER

Qué hacer y qué no hacer en el TRX®

Centraiga la seccitn
media y mantenga las

caderas, los hombros
w y as orejas alineados

todo el tempo.
[(X)
| i ﬁg

v

Las correas del TRX
jamas deben afiojarse
durante los ejercicios.
Mantenga la tensién
en el TAX en todo
momento.

El TRX NO es una polea.

NO realice movimientos
oscilantes para evitar
un desgaste prematuro
del TRX. Mantenga

la misma presion en
ambos agarres en todo

momento.

()

Evite el rozamiento de las
correas con sus brazos,
El ejercicio es incémodo
y menos efectivo si

7 estabiliza el TAX de esta
forma. Coloque las manos
mas arrba para evitar

el rezamiento.
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4.5. POSICIONES BASICAS

De frente al punto de anclaje

Decubito supino

Decubito lateral

12
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5. ;COMO REGULAR LA INTENSIDAD DEL EJERCICIO?

Una vez dominado el movimiento basico, puede incrementar el nivel de dificultad mediante
el aumento del dngulo corporal (aumento de resistencia), contrayendo la base del soporte (reduccion
de estabilidad) o alejando la posicion inicial del punto neutral mediante el aumento de la resistencia.

Tenemos tres métodos principales para modificar la intensidad del ejercicio:

1. Cambiar el angulo corporal. Cuanto mas pronunciado es el angulo corporal, mayor sera la
resistencia para el ejercicio.

2. Cambiar la posicién inicial en relacién con el punto de anclaje. A medida que movemos el
cuerpo alejandolo del punto de anclaje el ejercicio serd mas intenso. Cuando el cuerpo esta bajo
la vertical del punto de anclaje el ejercicio sera menos intenso.

13
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3. Cambiar el tamafio y la posicion de la base de sustentacion. La estabilidad es mayor con una
base de sustentacion grande y con el centro de gravedad ubicado en el medio de esa base. A
medida que la base de sustentacion disminuye o que el centro de gravedad se mueve fuera de la
base de soporte, la estabilidad disminuye.

Se debe tener en cuenta que la disminucion de la base de sustentacion desafia la capacidad
del usuario para estabilizarse, por lo que exige un mayor trabajo del core y aumenta la intensidad
del ejercicio.

/ Monos
intenso

Intermedio

*Posicion de compensacion: adelantando o atrasando un pie.

14
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4. Subir o bajar el centro de gravedad. Cuanto mas se aleja el centro de gravedad de la base de
sustentacion, menor estabilidad tendrd y su cuerpo estard mas propenso a inclinarse o girar,
fuerzas de giro/inclinacion que se deben contrarrestar con trabajo abdominal y del resto de core
para estabilizar la posicion del cuerpo.

L%

Vieros intenso

Vi itense

https://www.voutube.com/watch?v=uLNRPPcMbOw

6. PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO EN SUSPENSION

1. Serie de resistencia ascendente: Una sucesion de series del mismo ejercicio en la que
aumenta la resistencia de manera progresiva. Las repeticiones deben disminuir a medida que
la intensidad aumenta. Este método a gran escala y de gran intensidad desarrolla la fuerza
absoluta.

2. Serie de resistencia descendente: Una sucesion de series del mismo ejercicio en la que
disminuye la resistencia de manera progresiva. Las repeticiones deben mantenerse
constantes o aumentar a medida que disminuye la intensidad. Este enfoque desarrolla la
resistencia muscular.

3. Serie en piramide: Una sucesion de series del mismo ejercicio en el que se incrementa la
resistencia de manera secuencial con cada serie hasta que se alcanza un pico intencional; a
continuacion, la resistencia disminuye progresivamente, serie por serie, hacia abajo por el
lado inverso de la piramide. El objetivo de este enfoque es desarrollar fuerza y tamafo.

15
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4.

Circuito cardiovascular: Una sucesion simple o corta de series de fuerza con intervalos
cardiovasculares y poco o ningun descanso en el medio. Se pueden alternar los ejercicios
entre movimientos con la parte inferior y superior del cuerpo para aumentar el retorno
venoso. Este método es efectivo para quemar calorias y desarrollar resistencia muscular y
cardiovascular.

Series compuestas: Las series consecutivas de dos ejercicios diferentes para la misma zona
del cuerpo con poco o ningtin descanso en el medio. Esta técnica involucra el trabajo de
musculos en dngulos diferentes o en planos diferentes de movimiento para desarrollar fuerza
y resistencia.

Series gigantes: Son similares a las series compuestas pero consisten en tres series
consecutivas o mas para la misma zona del cuerpo

Super series: Series consecutivas de dos ejercicios que trabajan grupos musculares opuestos
sin descanso en el medio. Esta técnica permite lograr un alto nivel de intensidad muscular y
cardiovascular mediante el descanso de un grupo muscular mientras el opuesto trabaja.

Serie descendente: Una serie en la que se comienza con gran resistencia y se hacen
repeticiones hasta fallar, luego se disminuye la resistencia y se hacen repeticiones hasta
fallar. Se puede repetir este ciclo tantas veces como se desee. Este método a gran escala es
muy exigente y mejora la fuerza y resistencia muscular. Esta técnica puede realizarse en el
TRX sin ayuda lo que conforma una de las capacidades de programacion verdaderamente
exclusivas del entrenamiento en suspension.

Series cronometradas contra series basadas en repeticiones: Esta es una estrategia
efectiva tanto en ambientes de entrenamiento grupal o individual. Este es el enfoque ideal
para adaptar a un grupo de usuarios de diferentes niveles. Vigilar la cantidad de repeticiones
dentro de un periodo de tiempo establecido mientras se mantiene aproximadamente la
misma posicion corporal cada vez, es la mejor manera de medir el avance en este tipo de
trabajo; que, ademads, permite realizar cambios rapidos de resistencia durante las series
cronometradas. Las series cronometradas le permiten optimizar los intervalos de trabajo
descanso para conseguir los objetivos del entrenamiento.

16
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7. EJERCICIOS BASICOS.

TRX Series de sentadilla

Progresion 1
- TRX Sentadilla
principat . 1 pie trente ol
a TRX. con o8 codos
! doblados a os
9 costados
¥ oY . Bac ol cous hock
! elpso
\ *  Manzerga a5 rodilas
slineadas con los

dedos de 105 pies.
. Regrese a la poscidn
ncol

" o Manzanga ol peso

ootre los talones

Vo - i
g -

TRX Sentadilla

' Progresion 2
{ con salto
Parts
Supener -

. FRealice o ejeraco con un
SO0 on @ pate sLporor

e movimiento

\"

A\

\)tb
=

b
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LONGITUD

MEDIA

Progresion 3

TRX Sentadilla a una sola pierna
Pierna doblada

Progresion 4

TRX Sentadilla a una sola pierna

Con salto

\\! \\

De pic frente o THX
cen los codos doblades
8 loe costados

Sxzenda lo perna derecha
hacia ade‘ante; mantenga
¢l talkén scbre o pzo

Baje &l caxis haca ol pso

Regrese o ko posicién inical

Realice la sere comgleta,
uego, repita con la otra
piema

Para aumentar i3 intensidac,
UsSe un agarre Més suave en
el TRX

Feaice ol gjercicio con la piema
ibre extencida y clovado

Agregue un salo en la parte
supenor del movimianto

g
=

\\
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i

3
8!

]
1
nierce sl
uengo

TRX Inicio de velocista

TRX Inicio de velocista €

Progresion 1

Ambos pies en el piso

D¢ espolda o TRX coned TRX
bao g brazos
Camine hooa atrés enun
&ngJo de 45° 34 un paco
hacia atrds on tiera con b
piema derechs

Ueve b perna derecha haca
S30ame y cologu ol po
derecho jumeo ol pie 2quiendo

Fealce k2 sene completa,
luega, repka con | otra plemna

o Mantengs o cuapo ainsado

s W30 ol MOVveNereo

Progresion 2

Rodillas elevadas

Series de inicio de velocista

Fealkce o ceroco levando
la rodia ce owréds haca
27ida y hadia ndelance

Para aumencar ¢l desstio,
haga una pousa en '@
posicidn “rod s eevada”

\

LONGITUD
MEDIA

Progresion 3

TRX Inicio de velocista

Con doble salto

Rosice of gerscio con
dobtie salio: primers, sake
hacia adelarts y ornoe sobre
o parng delantara Lego sate
hacka atrds a le poscon ool
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TRX Series de flexion de piernas

Progresion 1
TRX Flexion de piernas
MD'.L'. I"'" Talones bajo el punto de
.’ anclaje; caderas hacia abajo
. Acutstese boca armba con
\ 106 tiones en IS estrtes
/‘ bow ef punto de andaje,
\ 199 COZerns hata obae
,‘ ylos brams 8 ks costados
y . Fexong 126 tioes hoce
25 coderos
1.2 . Regroze lortamente
. 2 ka posicion nicial
- Pt poeor
e 4 peva Precione oo talones
nocia abao dumante tdd
0 MowMienn
. *  Comence o eeroco
Progresion 2 on 103 tacnes bajo o
TRX Flexion de piema punto de anclaje ylas
Talones bajo el punto de anciaje; Gaderas e
caderas hacia arriba NG N0 W28 OB Cacianes
20 spayen s0bre of sk
T | entre S FapEtGONeS
manzenga las rodlios
290" y les caderas
clevades o0 @ pato

DL 0 MMM erto

LONGITUD
MEDIA PANTORRILLA
TRX Flexién de piernas o
Talones apenas adelante del punto onciae, y las caderss

de anclaje; caderas y brazos elevados y ‘08 brazos dlovacos
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TRX Series de remo

Progresion 1

TRX Remo de espalda | \

Objetivo Angulo medio; pies en X

principal: posicién de compensacién

," «  Defrente al TRX, pies en

posicion de compensacion,
crazos extend dos hacia

{ 9 adelante, inclinado hacia
atrés

'

. Lieve &l pecho hacie
adelante, contraiga los
mdsculos de ‘a espalda

. Regrese a la posicon inicial
«Parte o Cuando vaya por la mzad

B8N0 08 de la sere, cambie 'a pierna
5 0508 Ca delantera
Progresion 2 *  Reaiceel
ejercicio con los
TRX Remo de espalda pies més juntos
Angulo profundo; y més carca del
separacion angosta punto de anclaje
o Mantenga los
\\ \\ hombros hacia
abajo y atras
duranta el
movmientoy
los brazos a 45"
del cuergo enla
parte supenor de
€ada repeticon
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TRX Remo de espalda a una mano
Angulo medio; pies en posicién

TRX Remo de espalda a una mano
Angulo profundo; separacién angosta

\

LONGITUD
CORTA

Progresion 3

de compensacion

Progresion 4

\ y

-

N

0

0

Establezca of TRX al modo
ce un 50l0 agarre

Frente al TRX, pies en
poeicion de compersacin,
tome ¢l agarne con la mano
2quiends y extienda of brazo
Qquerd
Inclirese hacia etrés y
cologue 'a mano lbre sobre
ia cadera

Ueve o pacho haca adelarte,
contraigo 'os misculos de

la espaida
FRogrese @ 0 posicitn iniclal
Realice la senie completa,
ego, repta con el otro brazo

Cuando vayo por lo mkad
ce la serse. cambia de pierma

Realce ¢f gjercicko con los
pes MAES UNLoS y MEs cenca
el punto de ancloe
Mantengs ia secadn media
9cAe y ©f Cuerpo olneado
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TXR Series de press de pecho

Progresion 1

TXR Press de pecho
Pies en posicién
de compensacién
. De espaica al TRX, con
105 pies N posicion de
compensacién y los brazos
exendidos hacia adelante
Baje los pectorales para

reaizar un movimiento
de ozensén

«  Reg-eee a la posicion inicial

o Cuando vaya por la mzad
de la serie, cambic la
piema delanters

'.iltbég

~Areun
-l
SN T

|

Progresion 2

. Realce el cjercico
oon los pies

TXR Press de pecho SEET——"

Separacion amplia

ol ancho de los
hombros

o Para eviar que
oS corneas rocen
Ios brozos, kevorte
susvamente las
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Entrenamiento en suspension

LONGITUD
LARGA
. Realce ¢l gjercco con
Progresion 3 ::::e ,,:’:.,wm
TXR Press de pecho 0 Cuendo vays por ls mizad
Pierna extendida hacia el costado ce la serie. cambie la

parma axandida

e Realce el garcicio en

Progresién 4 una posicidn de Snguio
prafundo con los pes
TXR Press de pecho scerepasanda of ancho

Angulo profundo; separacién amplia de kos hombros

\
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TRX Series de aperturas

para hombro

Progresién 1
TRX Aperturas para
hombroenT
Pies en posicion de compensacion

0o ©

Progresion 2
TRX Aperturas para
hombroenT
Pies en posicién de
compensacion leve

Frente al TRX pies en
POSCION de compensaciin,
busque a pasicidn T “final’,
[imagen (B]) luego nclinesa
2 3 pasicidn “irscio”
[imagen [A])

Ueve ¢l cuerpo haca
adelante con 0s brazos
hacio otrds hosta formar
wna Ty camtianda ¢ peso
oo la piema trasara ala
perna delantera, fje s vats
en ol punto de ancige
Martengo ‘o tenson

del THX durante todo of
mavimienta; no real co
Mavimientas bruscos
Ragrese a la posicidn mical
Cuando vaya po- la mzad
de la sere, cambie s prerna
oolantera

Paro oumentar la intensidad,

hags una pausa en la parse
superor dod movwmento

Realice ¢l cjercicio con o5
pies on und posicdn de
compensacion love
Cuando vaya por la mead

de la sene, cambe la
parna delantera
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LONGITUD

MEDIA

Progresion 3

TRX Aperturas para hombroen T

N\

Separacién amplia

—

Realce o gercico con
oe pies sobrepacandd
ol ancha de oz haombros

\iﬁ‘ i s

-~

~

Progresién 4 Resice o ajercicio con
TRX Aperturas para los pies juntos. akemando
- CO
[V
\} \ .
\ .4\ & “
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Entrenamiento en suspension

TXR Series de giros

Progresion 1
TRX Giros de pie

principal:

. De espaida al punco
ge anciojc. pies
ol ancho de los
homores, brozes
exxend dos hacia

N

Progresion 2

TRX Giros de rodillas
De espaldas al punto de anclaje

acelante, ncinado
haca o TRX

*  Levan® oS brazos
ientamente por
encma de la cabeza,
marnzaniando o
cuerpo aineaco
MeNtras 56 MUeVe
haca acclante

. Regrese o lo
pesicénincal

o No dobie los brazos

. Ce espaldas al
purto de anclae,
arrodilesa con los
pos tapo ol punto de
ancaje y extienda
05 trazes hacia

LONGITUD
LARGA

Progresion 3

TRX Giros de rodillas
De frente al punto de anclaje

adclarme

. ncinase lertamente
haca adelante
mantenendo '0s
orazos extendidos y
2 espaida derecha

. Regrese a la
poecion incial

Reslce o gorccio de fronte
ol purto de anciaje con of
purto “nal de & posicdn de
5 mano drectamente debep
del punto de anciae
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de plancha

Progresion 1

TRX Plancha
Sobre los antebrazos

Progresion 2
TRX Plancha

TRX Series en posicion

Cologue kos pies
(dedes delpe

haca abgjo) en les
estribos debao del
punto de anclaje,
las rodilas y loe
anabrazos an

¢ piso

Eleve &s redilies

28 la posicion de
plancha y sostengs
la posicién
Mantanga el cuerpo
plincade, ascgurese
de que las caderas
yla espaida no se
arqueen

Reslce d cercco
sobre las manos
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Progresién 3

TRX Plancha lateral
Sobre los antebrazos

I

Progresion 4
TRX Plancha lateral

Sobre una mano

Tumbado de lado sobre

la cadera izquierda y el
antebrazo, con los dedos
de los pies en ks estnbos
debop del purto de anclaje,
95 piernas en posicidn de
compensacdn, la piema
supesior hacia adelante

Eleve las caderas o la posicion
de plancha y sostenga b
poSIcitn

Regrese & la posicion inicial

Reakce la sene compieta,
luego, repia con el otro brazo
Para aumentar ia intensidod,
leve of brazo iore hacia lo

cadera o levente ¢l brazo ibre
hacia ¢l techo

Realice el ejercicio sobre
la mano

aN

29



Entrenamiento en suspension

TRX Series de encogimientos

abdominales

Progresion 1
TRX Encogimientos

Objetivo abdominales
principal: Sobre los antebrazos

Progresion 2
TRX Encogimientos
abdominales
Sobre las manos

Coloque los pies (dedos
del pie hacia abao) en
los estrbos debajo del
punto de anclaje, adopta
la posicdn de pancha
sobre los arebraros

Eleve ol coxis y lleve ‘as
rod las hacia ¢ pecho

Regrese o 'a posicion
inicial

Healce el ejerccio
sobre las manas
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LONGITUD
MEDIA

PANTORRILLA

Progresion 3
Encogimientos para
oblicuos en TRX
Sobre los antebrazos

N

. Coloque 'os pies [dedos del pic hacia abajc) en los estridbos debajo del punto de anclyje,

adopte i pesicién de plancha sobre los entebrozes
. Eleve of coxis y leve las rodiiae haca el cocdo derecho

. Regrese a la posicién inicial, haga lo mismo lieveando las rodilas hacie el codo 2guerdo

Progresion 4
TRX Extension de brazos oblicua

Sobre las manos

Cologue los pies (dedos
del pie hacia sbajo] en
los estribos debajo del
purto de ancige, adopte la
pesicitn de plancha sobre
las manos

Beve ol coxs yleve las
rodiias hacla of codo
izquierdo
Hegrese o 1o posicidn
inicial, realice una
extension

Bleve ol coxs y leve las
rodilas hacia e code
derecho

Hegresa 8 la posicion
inicial, realice una
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TRX Series de [y’
flexibilidad
Progresién 1
TRX Estiramiento
Otyetno de la parte inferior de |la espalda
*  Degictrente ol TRX exsenda los

Lrazos haca adolante

Incinese 3 0 akura de o cadema
y deyc cacr ¢l coxs haca o sucio,
rocdos levemoente ccbilodos

¥ 505tenga lo poscdn
BEcenda la reclla 2quierda, gre
los hambros hacia lo 2guerdo
¥ sostenga la poscdn
Regrese ol centro

Bxonda la rodills derechs. gice
los hambros hacis la derecha

¥ sostenga la poscdn
Regrese ol cent o

Respire profundomente
Mantenga b espoida derecne

Para sumontar la rtensdad,
incincse haca ks cadera de la
plerna encderezads mentros
flexions of cuddriceps

[
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Entrenamiento en suspension
TRX Series de [0
flexibilidad WIELRA
Progresion 1

Objetivo TRX Estiramiento torcido del torso largo

principal: N

. De pia frenta al TRX, brazos
extenddos, cruce i perma cerecha
oobre 8 ixquenrda, gre las caderas
hacia la izquierda

Dae coer la codera i2guerda
hatia & suela, dee que el torso

y los brazos giren hacia of TRX

y SOSLENGA 18 posCion

Gire ¢f pecho hacia '8 izguerda

y 505tenga @ pascion

Gre o pecho haca 'a derecha

y 50stenga 12 pasicidn
Regrose o o posicin incal
Cambie de piema y repita

Respire profundamente

Ajuzte la pascdn corporal pare
iberar los mdsculos conmraidos

riener de e
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de flexibilidad L2l

Progresion 1

TRX Estiramiento de torso y pectorales

. De pe de espalds ' TRX con los
trazos en T, los ples on posicén
de compencacén

. Empa0 con los pectorales hacs
adelarta. sieta ol estiramento
0n ol pecho y ks braxes

|
r N
\ o Ueve ¢ brazo 2querdo hoda amba, gre
) ol pecho hacia la derecha, mire haca
5 ! atrds la vt sobre ks mano detecha
*  Cortraga s pehvis, leve o brazo derecho
» Pecacruies l haca amba, gre ol pecho haoa b

* hambros @quinrds, mire haca atrés, I vigta sodbte
i2 mano xquerda

e Rogrooe & 1o posicdn ncis
. Camtie de pierna y repea
o Rosgire profundamene

. Presione ¢! taildn tasero hacia o suco,
gotie o rod s L oo ¥ Conrang o
gzco de B piorna traserd para exender
ol fexor de by cacers y b parcorria
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8. ;DONDE SABER MAS?

http://www.trxspain.es

http://www.life-studio.es/wp-content/uploads/2012/05/Programa-LS-de-Entrenamiento-en-
Suspensién-1.pdf

http://www.fidias.net/index.php/formacion/que-cursos-ofrecemos/29-curso-entrenamiento-
suspension

http://www.feda.net

https://www.youtube.com/watch?v=owiAwFkI84M

9. FABRICACION DE UN ENTRENADOR EN SUSPENSION CASERO

Leroy Merlin.

1. Tubo de PVC de 32 mm diametro y un metro. Para cortarlo y hacer el apoyo de las manos.

2. Mosqueton 80 mm
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Entrenamiento en suspension

3. Cinchas que vienen en pack de 2 de 25 mm y 2.5 metros.
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